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ЕФЕКТИВНІСТЬ ТРЕНУВАЛЬНОГО НАВАНТАЖЕННЯ З ОРІЄНТАЦІЄ� 
НА РОЗВИТОК ІНДИВІДУАЛЬНИХ «ПРОФІЛ��ЧИХ» ЯКОСТЕЙ ПІД ЧАС 
ПІДГОТОВКИ СПОРТИВНОГО РЕЗЕРВУ (НА ПРИКЛАДІ ВЕЛОСПОРТУ)
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Анотація. Ðîçãëÿíóòî åôåêòèâí³ñòü ðîçâèòêó ñïåö³àëüíî¿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ þíèõ âåëîñèïåäèñò³â 
13–16 ðîê³â ïðè ñïðÿìîâàíîñò³ òðåíóâàëüíèõ âïëèâ³â íà ðîçâèòîê «ïðîô³ëþþ÷èõ» ÿêîñòåé. Ó äîñë³äæåíí³ ïðè-
éíÿëî ó÷àñòü 15 þíèõ âåëîñèïåäèñò³â 13–16 ðîê³â. Ïðîãðàìà äîñë³äæåíü áóëà ñêëàäåíà ç óðàõóâàííÿì õàðàê-
òåðó ðóõîâî¿ ä³ÿëüíîñò³. Ñïðÿìîâàí³ñòü òðåíóâàëüíîãî íàâàíòàæåííÿ íà ðîçâèòîê ³íäèâ³äóàëüíèõ «ïðîô³ëþþ-
÷èõ» ÿêîñòåé. Ïåäàãîã³÷íèé åêñïåðèìåíò ïðîâîäèâñÿ ìåòîäîì «ïåðåõðåñíîãî âèâ÷åííÿ».
Ключові слова: íàâàíòàæåííÿ, «ïðîô³ëþþ÷³» ÿêîñò³, þí³ âåëîñèïåäèñòè 13–16 ðîê³â.
Аннотация. Воропай С. М. Ýффективность тренировочной нагрузки с ориентацией на развитие 
индивидуальнûх «профилирующих» качеств при подготовке спортивного резерва (на примере вело-
спорта). Ðàññìîòðåíà ýôôåêòèâíîñòü ðàçâèòèÿ ñïåöèàëüíîé ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè þíûõ âåëîñèïå-
äèñòîâ 13–16 ëåò ïðè íàïðàâëåííîñòè òðåíèðîâî÷íûõ âîçäåéñòâèé íà ðàçâèòèå «ïðîôèëèðóþùèõ» êà÷åñòâ. Â 
èññëåäîâàíèè ïðèíÿëî ó÷àñòèå 15 þíûõ âåëîñèïåäèñòîâ 13–16 ëåò. Ïðîãðàììà èññëåäîâàíèé áûëà ñîñòàâ-
ëåíà ñ ó÷åòîì õàðàêòåðà äâèãàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè. Íàïðàâëåííîñòü òðåíèðîâî÷íîé íàãðóçêè íà ðàçâèòèå 
èíäèâèäóàëüíûõ «ïðîôèëèðóþùèõ» êà÷åñòâ. Ïåäàãîãè÷åñêèé ýêñïåðèìåíò ïðîâîäèëñÿ ìåòîäîì «ïåðåêðåñò-
íîãî èçó÷åíèÿ».
Ключевûе слова: íàãðóçêè, «ïðîôèëèðóþùèå» êà÷åñòâà, þíûå âåëîñèïåäèñòû 13–16 ëåò.
Abstract. Voropay S. Efficiency of the training loading with an orientation on development individually 
«profiling» qualities during preparation of sporting reserve (on the example of the cycle racing). Efficiency of 
development of the special physical preparedness of young bicyclists is considered 13–16 years at the orientation of 
the trainings affecting development of «profiling» qualities. In research 15 young bicyclists took part 13–16 years. The 
program of researches was made taking into account character of motive activity. Orientation of the training loading 
on development individually «profiling» qualities. A pedagogical experiment was conducted the method of «cross 
study». Certainly efficiency of development of the special physical preparedness of young bicyclists 13–16 years at 
the orientation of the trainings affecting development of «profiling» qualities.
Key words: loadings, «profiling» qualities, young bicyclists 13–16 years.
Постановка проблеми. Системні дослідження в 
галузі спортивного тренування показують дуже висо-
ку специфічність фізичних здібностей людини. Рухові 
можливості спортсменів далеко не однакові. В одних 
явно виражене переважання швидкісних здібностей, 
у інших – силових, у третіх – витривалості, і дуже рід-
ко зустрічаються спортсмени з високим гармонійним 
розвитком усіх необхідних здібностей [8; 9].
У спортивній діяльності, де виявляється гранич-
на мобілізація людських можливостей, індивідуальні 
здібності грають вирішальну роль не тільки при виборі 
виду спорту, але й у рамках однієї спеціалізації. Тому 
важливе значення для досягнення високих спортив-
них результатів має індивідуалізація тренувального 
процесу, що розглядається в даний час як один з про-
відних принципів методики спортивного тренуван-
ня [9].
Áезумовно, організм спортсмена, як саморе-
гулююча система, може розвиватися в необхідному 
напрямі і під впливом загального порядку. Öе підтвер-
джується виявленням цілого ряду загальних законо-
мірностей тренувального процесу [8; 9]. Проте ефект 
спортивного вдосконалення буде значно вищий, якщо 
акцент педагогічної дії співпадатиме з індивідуальни-
ми особливостями організму спортсмена [3]. ª всі 
підстави вважати, що моторика і рухові здібності лю-
дини досить жорстко детерміновані спадковістю. Вже 
з моменту народження діти проявляють різний ступінь 
рухової активності, яка певною мірою формується від-
повідно до генетичного коду індивіда [14].
Принцип індивідуалізації спортивного тренування 
орієнтує на можливо повнішу відповідність засобів, 
методів, форм, величини і динаміки навантаження ін-
дивідуальним особливостям спортсменів – статі, віку, 
підготовленості, рівню розвитку окремих якостей і 
здібностей, стану здоров’я і т. д. [3; 9].
Найменше дослідженою частиною цієї проблеми 
є індивідуалізація тренувальних програм на основі ви-
явлення і вивчення індивідуальних особливостей роз-
витку і функціонування організму в підлітковому віці.
Аналіз останніх досліджень і публікацій. Вив-
чення науково-методичної літератури [5; 10] дозво-
лило встановити, що індивідуальний підхід у трену-
вальному процесі передбачає два основних напрямки 
у вирішенні цієї проблеми:
1. Індивідуалізація засобів тренування [1]. Öей 
аспект індивідуалізації пов’язаний з виявленням да-
них про чинники і модельні характеристики, що виз-
начають спортивний результат на тому або іншому 
віковому, або кваліфікаційному етапах. При цьому 
вважають, що корекція індивідуальних програм по-
винна бути спрямована на «підтягування слабких» по-
казників фізичних якостей і здібностей або на розви-
ток сильніших «профілюючих» рухових якостей.
2. Індивідуалізація навантаження і побудови 
тренування [6; 7]. У цьому напрямі важливим вва-
жається враховувати: біологічні коливання функ-
ціонального стану в різних фазах ендогенного рит-
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індивідуальної величини навантаження (так званий 
«максимальний тест») і її градації [12]; індивідуальні 
темпи біологічного розвитку [11] та ін.
При очевидній необхідності застосування індиві-
дуального підходу на всьому протязі багаторічної 
спортивної підготовки, практична реалізація його об-
межена [3]. Існує думка, що в якнайповнішому обсязі 
індивідуальна підготовка повинна проводитися на 
етапі вищих спортивних досягнень. Можна припус-
тити, що така гостра потреба в індивідуальному під-
ході до підготовки спортсменів високого класу якраз 
і викликана далеко не повним його дотриманням на 
всьому протязі багаторічної підготовки.
Юнацький вік, як відомо, є базою для становлення 
спортивної майстерності, і помилки, допущені в побу-
дові тренувального процесу, не тільки несприятливо 
впливають на подальше підвищення спортивної май-
стерності юного спортсмена, але й знижують інтерес 
до виду спорту, згубно впливають на здоров’я [9].
Робота виконана відповідно до Комплексного 
плану науково-дослідної роботи Кіровоградського 
державного педагогічного університету ім. В. Винни-
ченка.
Мета дослідження: визначення ефективності 
тренувального навантаження з орієнтацією на розви-
ток індивідуальних «профілюючих» якостей під час фі-
зичної підготовки юних велосипедистів 13–16 років.
Організація досліджень. В експерименті взя-
ли участь юні велосипедисти 13–16 років у кількості 
15 осіб. На основі комплексної оцінки індивідуальних 
можливостей [4] юні велосипедисти були розподілені 
на дві групи. До групи «А» увійшли юні спортсмени з 
високим рівнем розвитку швидкісно-силових якостей, 
в групу «Á» – з високим рівнем прояву витривалості.
Програма досліджень була складена з урахуван-
ням характеру рухової діяльності. Переважна спря-
мованість тренувального навантаження на розвиток 
«профілюючих» якостей: група «А» використовувала 
в своїй підготовці 70 % засобів швидкісно-силово-
го характеру і 30 % переважно спрямованих на роз-
виток витривалості; група «Á» – відповідно навпаки 
30 : 70 %. Програма педагогічного експерименту ви-
рішувалася впродовж мезоциклу.
З метою отримання об’єктивніших результатів пе-
дагогічний експеримент проводився методом «пере-
хресного вивчення» [2]. Загальний обсяг навантажен-
ня, його динаміка та інтенсивність у дослідних групах 
були відносно однотипні і мали характер, встановле-
ний для підготовчого періоду [8].
Результати досліджень. Матеріали, отримані 
в ході дослідження, подані в табл. 1–3. Під впливом 
тренувального навантаження, спрямованого на пе-
реважний розвиток «профілюючих» якостей і здібнос-
тей, більшість компонентів рухової функції мають чітко 
виражену тенденцію до поліпшення.
У табл. 1 приведені значення показників, що ві-
дображають стан специфічних здібностей юних ве-
лосипедистів до та після виконання програми дослід-
ження.
Аналіз даних показав, що показники загальних 
оцінок стану специфічних здібностей і в групі «А», і в 
групі «Á» вірогідно поліпшуються (p<0,05). Так, в групі 
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«А» показник загальної оцінки збільшився на 12,4 %, а 
в групі «Á» відповідно на 16,0 % (см. табл. 1).
Найбільший приріст за окремими показниками 
специфічних здібностей відмічений за рівнем розвитку 
швидкісних здібностей. Так, в групі «А» зростання вка-
заного показника склало 9,9 %, а у групі «Á» – 23,1 %. 
Менш виражене зростання результатів спостерігаєть-
ся за показником вибухової сили (6,5 %) в групі «А» і 
силової витривалості в групі «А» (6,0 %) і в групі «Á» 
(8,7 %). Найменше поліпшився у групі «А» показник 
максимальної сили (3,3 %), а в групі «Á» – вибухової 
сили (3,8 %) і максимальної сили (0,9 %).
Відмінності за параметрами, що відображають 
стан специфічних здібностей юних велосипедистів на 
початку застосування тренувального навантаження, 
орієнтованого на переважний розвиток «профілюю-
чих» якостей і здібностей, і в кінці, в середньому скла-
ли у групі «А» 6,4 %, а в групі «Á» – 9,1 %.
Аналіз отриманих результатів показав, що показ-
ники специфічних здібностей до і після виконання вка-
заної програми досліджень у більшості випадків вияв-
ляють вірогідні відмінності (р<0,05).
У табл. 2 представлені дані, що відображають 
стан психофізіологічних можливостей юних велоси-
педистів експериментальних груп до і після трену-
вальних дій, спрямованих на розвиток «профілюючих» 
якостей і здібностей.
Під впливом тренувального навантаження, що 
відповідає типологічним особливостям юних спорт-
сменів, спостерігається позитивне зростання резуль-
татів за більшістю показників у дослідних групах. Так, 
рівень загальної оцінки стану психофізіологічних мож-
ливостей вірогідно (р<0,05) поліпшується в групі «А» 
на 17,4 %, а в групі «Á» на 11,1 % (см. табл. 2).
Найбільше поліпшення стану окремих компонен-
тів психофізіологічних можливостей юних велосипе-
дистів експериментальних груп спостерігається за 
показниками відчуття величини зусилля, що розви-
вається (у групі «А» на 35,7 %, у групі «Á» на 35,3 %), 
відчуття часу (у групі «А» на 33,3 %, у групі «Á» на 
12,0%) і часу простої рухової реакції (у групі «А» на 
18,6 %, у групі «Á» на 10,0 %).
Менш виражене поліпшення відмічено за показни-
ком рухливості нервової системи: в групі «А» 10,6 %, а 
в групі «Á» – 6,2 %.
Відмінності за параметрами, що відображають 
стан психофізіологічних можливостей юних велоси-
педистів на початку виконання тренувальної програ-
ми і в кінці, в середньому склали в групі «А» – 24,6 %, у 
групі «Á» – 15,9 %.
Аналіз отриманих результатів показав, що показ-
ники психофізіологічних можливостей до і після тре-
нувальних впливів, які відповідали властивому для 
конкретного юного спортсмена характеру рухової 
діяльності, в більшості випадків виявляють вірогідні 
відмінності (р<0,05).
У табл. 3 наведені значення показників, що ві-
дображають стан функціональної системи енерго-
забезпечення до та після тренувальних впливів, що 
відповідають типологічним особливостям юних ве-
лосипедистів, в обох дослідних групах. З даних, що 
подані в табл. 3, видно, що за рівнем загальної оцінки 
стану функціональної системи енергозабезпечення 
в обох експериментальних групах виявлені вірогідні 
Òàáëèöÿ 2
Показники стану психофізіологічних якостей юних велосипедистів до і після виконання тренуваль-
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Òàáëèöÿ 3
Показники стану функціональної системи енергозабезпечення юних велосипедистів до та після 


























































































































































































































































































































































15,0 2,7 20,8 <0,05





















відмінності (р<0,05) між рівнем оцінки до виконання 
програми дослідження і рівнем оцінки після її вико-
нання. Так, у групі «А» її рівень зріс на 11,8 %, а в групі 
«Á» – на 11,2 % (см. табл. 3).
При розгляді отриманих даних виявлено, що в 
групі «А» найбільші зміни після дії тренувального на-
вантаження спостерігаються за параметрами рухли-
вості (25,5 %), стійкості (12,7 %) і потужності (9,4 %) 
функціональної системи енергозабезпечення. Так, 
відслідковується зниження часу впрацювання (19,5 %) 
і швидше відновлення (30,6 %) організму юних спорт-
сменів. Спостерігається збільшення загальної енер-
гетичної продуктивності (8,8 %) при зменшенні внеску 
аеробної продуктивності (16,5 %).
За даними потужності функціональної системи 
енергозабезпечення найбільші зміни спостеріга-
ються за показниками анаеробної потужності: АЛАП 
збільшилася на 12,1 %, ЛАП – на 10,8 %, О
2
-борг – на 
18,3 %; за показниками аеробної потужності зміни 
менш виражені: критична потужність збільшилася на 
4,5 %, VO
2max
 – на 1,5 %.
Менш виражені зміни виявлені за параметром 
економності функціональної системи енергозабез-
печення і склали в середньому 2,8 %. Так, О
2
-пульс 
збільшився на 4,0 %, споживання кисню на рівні анае-

































































МЕДИКО-ÁІОЛОÃІЧНІ АСПЕКТИ ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ І СПОРТУ
ності і споживання кисню у відсотках від VO
2max
 на рівні 
анаеробного переходу відмітилися незначні зниження 
результатів відповідно на 4,9 і 0,4 %.
При розгляді показників у групі «Á» видно, що най-
більші зміни результатів простежуються за парамет-
рами стійкості (19,8 %) і рухливості функціональної 
системи енергозабезпечення. Так, спостерігається 
підвищення загальної енергетичної (20,8 %) і аероб-
ної продуктивності (18,7 %), при цьому помічене та-
кож значне скорочення (на 32,9 %) часу відновлення.
Менш виражені зміни спостерігаються за по-
казниками, що відображають потужність (5,1 %) і 
економність (6,3 %) функціональної системи енер-
гозабезпечення. За даними потужності системи 
енергозабезпечення більш виражені зміни виявилися 
за показниками аеробної потужності: критична по-
тужність зросла на 12,4 %, VO
2max
 – на 7,3 %; за показ-
никами анаеробної потужності зміни менш виражені: 




Економність функціональної системи енергоза-
безпечення у групі «Á» підвищується із зростанням 
тренованості. Öе проявляється в економнішому функ-
ціонуванні організму, про що говорять дані споживан-
ня кисню на рівні анаеробного переходу (6,0 %), при 
цьому юні велосипедисти розвивали більш велику 
потужність (на 15,4 % у порівнянні з результатами до 
виконання тренувальної програми), кращу механічну 
ефективність роботи (на 3,5 %).
Відмінності за параметрами, що відображають 
стан функціональної системи енергозабезпечення на 
початку застосування тренувальних дій, що відповіда-
ють типологічним особливостям юних велосипедистів, 
і в кінці, у середньому склали в групі «А» – 12,5 %, а в 
групі «Á» – 12,2 %.
Аналіз даних у експериментальних групах пока-
зав, що показники потужності, економності, стійкості 
й рухливості функціональної системи енергозабезпе-
чення до і після тренувальної програми, спрямованої 
на переважний розвиток індивідуальних «сильніших» 
якостей, у більшості випадків виявили достовірні від-
мінності (p<0,05), що говорить про адекватність вжи-
ваних навантажень.
Висновки:
1. Урахування індивідуальних типологічних 
можливостей юних спортсменів при плануванні тре-
нувальних навантажень підвищує їх ефективність на 
13–14 %. Вплив на індивідуальні «профілюючі» якості 
проявляється у більш високому рівні функціонування 
різних компонентів рухової функції.
2. При підготовці юних спортсменів доцільніше 
орієнтувати тренувальні навантаження на розвиток 
«профілюючих» якостей, котрі забезпечують успіх у 
змагальній діяльності.
Подальші дослідження даної проблеми будуть 
спрямовані на вивчення ефективності тренувальних 
програм на «підтягування» відстаючих якостей.
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